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Positiivisten mielikuvien avulla voimme vähentää stressiä ja parantaa tuloksia. Urheilijat ovat viime vuosina 
käyttäneet tätä keinoa menestyksellä hyväkseen ja parantaneet fyysisiä suorituksiaan mielikuvaharjoittelun 
avulla.Tunteiden osuus ihmisen toiminnassa on ratkaiseva ja mielikuvien avulla voidaan tunteita saada järjen 
käyttöön. Positiivisten tunteiden energia voidaan siirtää haastavien tehtävien suorittamiseen. Voimanlähteinä voi 
käyttää mieluisia kokemuksia liittämällä ne johonkin mukana olevaan esineeseen, kehon osaan tai väriin. Ne ovat 
hyvänolon "ankkureita": jos ranteeseen on ankkuroitu hyvää oloa, saadaan se esille koskettamalla tätä kohtaa. 
Sekä tunteiden tiedostamista että voimavarojen ankkuroimista voi harjoitella itsekseen, parin kanssa tai ryhmässä. 
Keinoja näihin tarjosi amerikkalainen Barbara Waggoner viime lokakuussa Helsingin yliopiston 
henkilöstökoulutuksen järjestämällä Moving Barriers-kurssilla. Hän on kokenut NLP- eli Neurolinguistic 
Programming -kouluttaja. Barbara Waggoner oli räätälöinyt kurssin nimenomaan Helsingin yliopiston 
yliopistolaisia varten. Kurssi kesti neljä päivää, opetuskieli oli englanti. Osanottajia oli mahtunut kurssille 
parikymmentä. 
Helposti selitettävä keino omien tunteiden ja alitajunnan käyttämiseksi on kuvitella, miten jokin eläin tai kasvi 
lähestyisi ongelmaa. Jos olisin leijona, niin lähestyisin rohkeasti, mutta joustavasti tätä kirjoitustehtävää ensin 
verryteltyäni ja kierreltyäni tarpeeksi saalistani. Väristä ja sanasta tehtiin voimavara kuvittelemalla mieluisasta 
väristä eteensä voimakenttä ja astumalla siihen voimasanaa ajatellen ja väriin sukeltaen ikään kuin latautuen siinä. 
Kun kentästä astuttiin pois, sanottiin sana ääneen.  
Harjoitukset tuntuivat usein oudoilta ja epäilin niiden vaikutusta, mutta ne auttoivat näkemään asioita uudella 
tavalla ja antoivat energiaa. Kurssin aikana moni sai mieltään painaneita asioita tehdyksi. Tärkeää on positiivinen, 
ennakkoluuloton asenne. Positiivisuuta harjoiteltiin myös tietoisesti kiinnittämällä huomio hyviin asioihin. 
 
 
 
